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SISSEJUHATUS 
 
Jalgpall on keeruline ala, kuna edu saavutamine sõltub mängijate individuaalsete võimete 
summast ja nende efektiivsest sobitumisest meeskonda kui ühtsesse harmoonilisse tervikusse. 
Sooritus jalgpallis sõltub paljudest faktoritest: tehnilised/biomehaanilised, taktikalised, 
mentaalsed ja füsioloogilised näitajad. Nagu paljudel spordialadel, nii omavad ka jalgpallis 
individuaalsed ja meeskondlikud oskused olulist rolli soorituse edukuses. Treeningute 
intensiivsus, kestus ja sagedus esitavad erinevaid energeetilisi nõudmisi ning määravad 
mängijate motoorsed ja füsioloogilised karakteristikud. Sellest lähtuvalt tuleb valida õiged 
treeningu režiimid, et tagada edukus jalgpallis.  
 
Treeningplaani ülesehitus on jalgpalli treeneritele suur väljakutse, kuna nii kiiruslikud kui ka 
vastupidavuslikud võimed on määrava tähtsusega ja need on otseselt seotud taktikalise ja 
tehnilise sooritusega mängus. Jalgpallimäng on muutunud järjest tehnilisemaks ja taktikaliselt 
läbimõeldumaks. Seega on väga oluline leida vormi tõstmise eesmärgil tehtavates 
treeningutes võimalusi sooritada harjutusi palliga, et treening oleks võimalikult jalgpalli 
lähedane. Suure osa mängust teeb mängija otsuseid automaatselt, mistõttu on oluline erinevate 
oskuste kinnistumine ja see omakorda nõuab suurt korduste arvu jalgpallispetsiifilistes 
tegevustes. 
 
Jalgpalli treeningutes on oluline hoida aastaringselt sees nii vastupidavusliku kui ka kiirusliku 
iseloomuga treeninguid. Tippnoortel tihti puudub võimalus treenida 2 korda päevas, mistõttu 
on palliga treeningute ja harjutuste osakaal kriitilise tähtsusega. Jalgpallitreenerina tekkis 
vajadus võrrelda jalgpallispetsiifilisi ja traditsioonilisi treeningvahendeid füüsilise vormi 
tõstmise eesmärgil.  
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1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
 
1.1. JALGPALLIMÄNGU SPETSIIFILISED NÕUDED 
 
Jalgpalluri sooritust mõjutavad oluliselt jõu ja võimsuse (kiirendus, sprindid ja hüpped) 
näitajad. Jalgpallimängu jooksul sooritavad mängijad peaagu iga 90 s järel 2 – 4 s spurte; 
sprindid haaravad mängust umbes 3 % ja katavad 1 – 11 % kogu mängus läbitavast distantsist 
(joonis 1). Jalgpalluri võime teha kõrge kiirusega tegevusi on teada ühe osana jalgpallilisest 
sooritusest (Bradley et al., 2010; Luhtanen, 2000). Kõrge intensiivsusega  tegevused 
moodustavad väga olulise osa mängust. Võime mängida kõrgema intensiivsusega, 90 min 
jooksul, aitab saavutada suuremat palli valdamise protsenti ja võimaldab tõsta väravate 
löömise arvu (Bangsbo, 1994; Di Salvo et al., 2010; Little ja Williams, 2005; Sampaio ja 
Maçãs, 2005; Sporis et al., 2012). Jalgpallimäng sisaldab arvukalt plahvatuslikke tegevusi, 
mis sisaldavad umbes 15 kontakti, 10 peaga mängu, sagedasi pealelööke, sööte ja 
tempomuutusi (Chelly et al., 2010).  Professionaalsed jalgpallurid sooritavad mängus 
keskmiselt ligikaudu 50 pööret liikumiselt, mis eeldab lihaste hästi koordineeritud ja jõulist 
talitlust, et samaaegselt säilitada tasakaalu ja kontrolli palli üle (Little ja Williams, 2005, 
Stolen et al., 2005). 
 
 
 
Joonis 1. Erinevate liikumisviiside osakaal väljakumängija poolt jalgpallimängu ajal läbitavas 
vahemaas (Reilly, 2007). 
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Teaduslikud uuringud näitavad, et igas mängus sooritab tippjalgpallur 150 – 250 intensiivset 
tegevust ja kõrge intensiivsusega jookse. Võime taastuda ja korduvalt sooritada kõrge 
intensiivsusega tegevusi (korduvate sprintide võimekus) on kriitiline  komponent kõrge 
intensiivsusega tsüklilistel aladel, nagu seda on jalgpall (Carling et al., 2012).  
 
Joonis 2 näitab graafiliselt kvantitatiivset ja kvalitatiivset informatsiooni intensiivsete 
tegevuste kohta. Välja on toodud kõige intensiivsem 111,0 s periood mängust, kus võib näha, 
et mängija sooritas keskmiselt peale igat 15,9 s kõrge intensiivsusega tegevuse. Maksimaalne 
ja minimaalne taastumise aeg ühe kõrge intensiivsusega tegevuse vahel selles lõigus oli 
vastavalt 9,5 s ja 40 s. Intensiivsete tegevuste keskmine kestus ja läbitud distants oli vastavalt 
3,1 ± 0,8 s (vahemik 2,1 – 4,7 s) ja 18,4 ± 4,8 m (vahemik 12,1 – 27,4 m). Keskmine kiirus 
nendes tegevustes oli 25,0 ± 1,9 km/h, kus maksimum kiiruseks oli 28,2 km/h, mis ilmnes 
viimasel pingutusel antud lõigus. Taastuva iseloomuga tegevustest pingutuste vahel kulutati 
69,1 %  jalutades, 22,3 % sörkjooksu tehes ja 10,8 % joostes (Carling et al., 2012). 
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Joonis 2. Tipuründaja näitel on mängust välja võetud kõige intensiivsem periood, kus 
mängija sooritas korduvalt kõrge intensiivsusega tegevusi. Tegevuste klassifikatsioon: HI = 
Kõrge intensiivsusega tegevus, R = jooksmine, J = sörkjooks, SW = seismine/jalutamine 
(Carling et al., 2012). 
 
Keskmine südame löögisagedus (SLS) jalgpalli mängu jooksul oli vahemikus 165 – 175 
lööki/min, kus väärtus on natuke kõrgem esimesel poolajal. SLS on lähedal 85 % 
maksimaalsest teoreetilisest SLS-st kogu mängu perioodil (Aslan et al., 2012; Bangsbo, 
1994). 
 
Noortel jalgpalluritel üldjuhul madalam VO2max (<60 ml/kg/min) kui seenioritel;  siiski on 
erandeid. Stroyer et al. (2004) täheldas poolkaitsjatel ja ründajatel kõrgemat VO2max näitajat 
kui kaitsjatel (65 vs 58 ml/kg/min, vastavalt noortel eliitjalgpalluritel puberteediea lõpus – 14 
aastased). Noorte tippjalgpallurite uuringus selgus, et laktaadi lävi oli 82 – 85 % VO2max 
näitajast ja 87 – 90 % maksimaalsest SLS-st (Hoff ja Helgerud, 2004). 
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Tabel 1. Avaldatud keskmised VO2max väärtused (ml/kg/min) eliitjalgpalluritel (Proietti, 
2002). 
 
Autor Riik/Meeskond VO2max 
Faina et al., 1990 Prantsusmaa – koondis 59,1 ± 1,5 
Chatard et al., 1990 Prantsusmaa – I division 60,0 ± 2,0 
Bangsbo et al., 1991 Taani – I division 60,9 (51,7 – 68,4) 
Davis et al., 1992 Inglismaa – I ja II division 60,4 ± 3,0 
Kindermann et al., 1993 Saksamaa – koondis 62.0 ± 1.9 
Reilly et al., 2000 Inglismaa U16 – koondis Kaitsja: 59,6 ± 1,0 
Poolkaitsja: 60,4 ± 0,9 
Ründaja: 60,0 ± 1,5 
Strudwick et al., 2002 Inglismaa – Premier League 59,4 ± 6,2 
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1.2. JALGPALLURI SPORTLIKU TÖÖVÕIME BIOENERGEETILISED FAKTORID 
 
Jalgpalluri lihastegevuse protsessis saadakse energiat kolme põhilise metaboolse protsessi 
teel: kaks neist toimub anaeroobsel teel, ilma hapniku osavõtuta. Kolmas on aga aeroobne 
protsess, mis toimub hapniku osavõtul. Nagu selgub joonisest 3 (Baechle ja Earle, 2000), 
seisneb üks anaeroobsetest protsessidest lihases sisalduvate fosfageenide (ATP ja 
kreatiinfosfaat (KP)) lagundamises ja nende järgnevas taastumises oksüdatiivse ja 
glükolüütilise fosforüleerimise reaktsioonide käigus. Seda järjestikust metaboolsete muutuste 
protsessi nimetatakse anaeroobseks alaktaatseks energiatootmiseks (Margaria, 1976). Teise 
anaeroobse protsessi rollis esineb glükolüüs – süsivesikute ensümatiivne lagundamine, mis 
viib piimhappe moodustumisele töötavates lihastes (Saltin ja Gollnick, 1983). Kolmandaks 
energiaallikaks on süsivesikute ja rasvade oksüdatsioon aeroobse metaboolse protsessi käigus 
(Astrand ja Rodahl, 1970; Brooks ja Fahey, 1985).  
 
 
 
                          
                                                                
                         
 
                              
                                                                                  
 
 
 
 
 
 
 
Joonis 3. Energiasüsteemide osakaalu ja harjutuse kestuse suhe (Baechle ja Earle, 2000). 
 
Igaühele neist kolmest metaboolsest protsessist on omane erinev võimsus ja mahtuvus (di 
Prampero, 1971; Whipp ja Wasserman, 1978). See on ka põhjuseks, miks aeroobseid ja 
anaeroobseid energiaallikaid kasutatakse erineva võimsuse ja kestusega harjutuste 
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sooritamisel. Enamus metaboolseid protsesse toimuvad konkreetsete pingutuste ajal 
paralleelselt ja on vastastikuses seoses ning täiendavad üksteist. Kõige kiiremad kineetilised 
karakteristikud ja kõrgeim metaboolne võimsus on iseloomulik anaeroobsele alaktaatsele 
protsessile (Margaria, 1976). See protsess domineerib üldises energiatootmises esimese 10 – 
15 s jooksul. Kui anaeroobse alaktaatse energiaallika mahutavus ammendub tänu lihasesisese 
ATP ja KP limiteeritud varudele, astub tegevusse anaeroobne glükolüütiline protsess. Viimase 
kõrgeim võimsus saavutatakse 20 – 40 s alates harjutuse algusest ja kiiresti alaneb glükolüüs 
pingelise töö käigus, sest kuhjuvad anaeroobse lagundamise happelised jääkproduktid 
(Newsholme ja Leech, 1983; Stainsby ja Brooks, 1990). 
 
Kõige „aeglasemad“ kineetilised karakteristikud on omased aeroobsele metaboolsele 
protsessile. Kuna hapniku transport töötavatele lihastele on piiratud, siis selle protsessi 
võimsus on ligikaudu 1/3 anaeroobse alaktaatse protsessi võimsusest ja see saavutatakse alles 
2 – 3 min peale harjutuse algust (Astrand ja Saltin, 1961; Mahler, 1980). Arvestades 
harjutuste puhuseid erinevaid metaboolseid seisundeid, on võimalik täpsemalt mõjustada 
sportlase seisundit ja saada neis planeeritavaid nihkeid. Vahelduva intensiivsusega treeningu 
koormuste kasutamisel, mis on iseloomulikud jalgpallitreeningule, toimuvad pidevad 
üleminekud ühelt energiatootmise reziimilt teisele ning nad omavad spetsiifilist treenivat 
efekti. Sellise keeruka süsteemi juhtimise lihtsustamiseks on suure tõenäosusega otstarbekas 
keskenduda kõige olulisematele võimekuse komponentidele. Sellega seoses saab toetuda 
Zatsiorski (1966) statistilistele uuringutele, milles leiti, et tööl veloergomeetril on 
iseloomustus kõver „võimsus – äärmine kestus“ suure täpsusega (r=0,96) lineaarse 
regressiooni võrrandiga, milles on ainult kaks sõltumatut muutujat: maksimaalne alaktaatne 
võimsus ja hapniku tarbimine anaeroobse läve tasemel. On alust arvata, et ka jalgpallurite 
treeninguprotsessi peaks ülesehitama nii, et tähtsaimate mängude ajaks saavutatakse kõrged 
alaktaatse anaeroobse  võimsuse näitajad ja hea kiirus anaeroobse läve tasemel. Ühtlasi on 
hädavajalik treeninguprotsessi organiseerimiseks teada milliseid funktsionaalseid ja 
morfoloogilisi muutusi on vaja saavutada organismi organites ja kudedes, et oluliselt muuta 
organismi juhtivate funktsioonide näitajaid. 
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1.2.1. Faktorid, mis määravad hapniku tarbimise anaeroobse läve tasemel 
 
Kui sooritada koormust kasvava võimsuse või kiirusega, leiavad aset järgmised 
füsioloogilised protsessid. Väikese intensiivsusega kehaline harjutus nõuab aeglaste 
lihaskiudude töösse lülitumist või kui veelgi täpsemalt öelda, oksüdatiivsete lihaskiudude 
sisselülitumist (Henneman et al., 1965; Mitsuo, 1975). Töö teostatakse aeroobses reziimis, 
oksüdatsiooni substraadiks on eelistatult vabad rasvhapped. Töö intensiivsuse edasine 
tõstmine seostub uute lihaskiudude, kõrgemaläviste liigutuslike ühikute sisselülitumisega. 
Koos sellega lülitub sisse anaeroobne glükolüüs, mis viib piimhappe moodustumisele ja selle 
ülemineku verre. Osa laktaadist oksüdeeritakse aeglaste lihaskiudude, südame- ja 
hingamislihaste poolt (Astrand ja Rodahl, 1970). Kui saavutatakse selline töö intensiivsus, et 
kiired lihaskiud produtseerivad  nii palju laktaati, et seda ei suuda oksüdeerida aeglased 
lihaskiud, saabubki anaeroobne lävi ehk laktaadi lävi, mille ajal on vere laktaadi 
kontsentratsioon ~4 mmol/l. See tähendab, et nii palju kui laktaati toodetakse, nii palju seda 
ka organismis oksüdeeritakse. Kui harjutuse võimsus on püsiv, kuid ületab anaeroobset läve, 
siis laktaadi tase pidevalt kasvab, sest lihaste aeroobsed võimalused on ammendatud. Kasvab 
ka hapniku tarbimine, sest kiireneb kopsuventilatsioon ja see viib hapniku omastamise tõusule 
hingamislihaste kõrgema aktiivsuse arvel (Astrand ja Rodahl, 1970). 
 
Seega lihaste aeroobseid võimalusi ei iseloomusta mitte VO2max, vaid hapniku tarbimine 
anaeroobse läve tasemel. Teisiti öeldes – sportlase aeroobseid võimalusi limiteerib töötavate 
aeglaste lihaskiudude mitokondriaalne mass. Mitokondrid aga kogunevad nende kohtade 
ümber, kus vajatakse kõige suuremat kogust energiat (Luzikov, 1980). Lihaskius asetsevad 
need tavaliselt müofibrillide ümbruses. Järelikult on anaeroobse läve tõstmiseks 2 võimalust 
(Selujanov, 2007):  
1) mitokondrite massi suurendamine; 
2) lihaste jõu arendamine.  
Tõstes müofibrillide hulka lihasrakus, on võimalik sellel morfoloogilisel alusel luua 
täiendavaid uusi mitokondreid. Teine tee on enamefektiivsem, sest võimaldab tunduvalt 
suurendada sportlase funktsionaalseid võimalusi.  
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1.2.2. Maksimaalne alaktaatne võimsus 
 
Maksimaalset alaktaatset võimsust määratakse laboratoorsetes tingimustes, näiteks kasutades 
testimiseks tööd veloergomeetril (Volkov, 1990). Vaatlusalune pedalleerib maksimaalse 
intensiivsusega 8 – 15 s kestel. Tavaliselt saavutatakse maksimaalne võimsus juba 4 – 6 s 
järel ning seda näitu saab pidada maksimaalseks alaktaatseks võimsuseks. Bioenergeetika 
seisukohast on see näitaja tingitud alaktaatsest energiatootmise mehhanismist KP varude arvel 
(Astrand ja Rodahl, 1970; Volkov 1990). Füsioloogia vaatevinklist on maksimaalne 
alaktaatne võimsus tingitud jalalihaste füsioloogilisest läbimõõdust ja lihaste kontraktsiooni 
kiirusest (jõu gradiendist), mis korreleerub lihaskiudude koostisega, s. o. ATP-asse 
aktiivsusega (Thorstensson, 1976). Kindlasti peab aga arvestama sellega, et maksimaalne 
alaktaatne võimsus ei ole tervikorganismi integraalne omadus, vaid kindlate lihaste omadus, 
mis kindlustavad näiteks jooksu. Seepärast ei saa maksimaalse alaktaatse võimsuse hindamine 
jalgpalluril, kasutades veloergomeetrit, olla kriteeriumiks. Küll aga on neil, nagu jooksjatelgi, 
parimaks hindamismooduseks jooks 20 – 30 m lendlähtest või mitmikhüpped jalalt-jalale 
(viisik-, kümmikhüpe). Hea tasemega jalgpalluril peaks olema suur reie tagapinna- ja 
tuharalihaste jõud. Selle väljenduseks võiks olla tulemus viisikhüppes 15 – 17 m, mis 
sooritatakse jalalt-jalale hüpates ning aeglaste ja kiirete lihaskiudude füsioloogilise läbilõike 
suurenemine jooksu jaoks põhilistes jalalihastes (Selujanov, 2007). 
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1.3. JALGPALLURI KEHALISE ETTEVALMISTUSE VAHENDITE VALIKU 
ÜLDISED PÕHIMÕTTED 
 
Kõige üldisemalt võiks jalgpalluri kehalise ettevalmistuse eesmärgiks olla maksimaalse 
alaktaatse võimsuse (maksimaalse 20 m lendlähtest jooksu tulemuse) ja jooksukiiruse 
suurendamine anaeroobse läve tasemel. Planeeritud tulemuste saavutamiseks on kehalised 
harjutused. Kuna selliseid harjutusi on väga palju, siis on treeneri ülesandeks leida sellised, 
mis kõige tõenäolisemalt ja efektiivsemalt viiksid püstitatud ülesannete lahendamisele. Nende 
valik peaks olema nii teaduslikumalt põhjendatud, kui ka praktikas kinnitust leidnud.  
 
Harjutuste valikul on vaja leida objekt, millele on treeningumõjutused suunatud. Muidugi on 
jalgpalluril selleks eelkõige jalalihased, millest olulisemad on pöia taldmised painutajad, sääre 
painutajad, reie painutajad. Kasutades analoogiat jooksu treeningutega (Selujanov, 2007) 
oleks vaja:  
 
1) suurendada aeglaste ja kiirete lihaskiudude füsioloogilist läbilõiget (maksimaalset 
jõudu); 
2) arendada mitokondriaalsüsteemi (hapniku tarbimist anaeroobse läve tasemel): 
a) aeglastes (ST) lihaskiududes; 
b) kiiretes (FT II A) lihaskiududes, s. t. oksüdatiiv-glükolüütilistes kiududes; 
c) kujundada optimaalset jooksutehnikat, parandades ökonoomsust ning vähendades 
pöiakontakti aega maapinnaga.  
Viiamane on oluline kõrge sammusageduse saavutamiseks.  
 
Mitmed viimase aja uuringud (Laursen et al., 2007; Pyne et al., 2009; Seiler ja Kjerland, 
2006; Vollard et al., 2009) on näidanud, et eeltoodud polariseeritud lähenemine treeningule on 
optimaalne. Sel juhul vahelduvad treeninguprotsessis nii suhteliselt kõrge intensiivsuse ja 
väikese mahuga ja madala intensiivsuse, aga kõrgema mahuga koormused. Kõrge 
intensiivsusega treeningute lisamine suuremahulisse treeningprogrammi ka juba hea 
treenituse tasemega sportlastel aitab tõsta vastupidavuse taset ning nende võimekust paremaks 
ATP aeroobseks tootmiseks. Kestvad madala intensiivsusega ja suure mahuga treeningud 
soodustavad taastumist, tasakaalustatud adaptatsiooni ja sportlase head tervist. Väga 
kasulikud on jalgpalluritele ka suure intensiivsusega lühikesed korduslõigud, 
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mänguiseloomulik intervalltreening (minimäng 3 vs 3 või 4 vs 4) ja plüomeetrilised 
harjutused. 
 
Rääkides kõrge intensiivsusega lõigutreeningust või intensiivsest intervalltreeningust peaks 
kindlasti täpsustama, mida sellega silmas peetakse. Laursen (2010) kirjutab ajakirjas 
Scandinavian Journal of Medicine and Science: „Kõrge intensiivsusega intervalltreeningut 
defineeritakse kui kõrge intensiivsusega korduvaid lõike kiirusega alates anaeroobsest lävest 
kuni „täie kiirusega“ supramaksimaalsete intensiivsusteni, mille vahel on madala 
intensiivsusega tegevus või täielik puhkus“. Kahjuks ei saa, ega tohi nii laia intensiivsuste 
tsooni treeningu koormuste täpse doseerimise puhul õigeks pidada. Sisuliselt on nimetatud 
diapasooni alguses tegemist ekstensiivse intervalltreeninguga, diapasooni lõpposa, kus 
intensiivsus ületab VO2max taseme, aga intensiivse intervalltreeninguga. Jalpalluri treeningus 
peab kindlasti olema domineeriv ekstensiivne intervalltreening, intensiivset 
intervalltreeningut ei peaks üldse kasutama puhta jooksutreeninguna ja kui, siis episoodiliselt 
ja väga väikeses mahus. Veenev põhjus on intensiivse intervalltreeningu inhibeerivas toimes 
aeroobsete ensüümide aktiivsusele, aga samuti KP mehhanismile ja glükolüüsile endale. 
 
Jalgpalluri aeroobse võimekuse arendamiseks on baastreeningu etapil sobiv tegevus jooks või 
mängud aeroobse läve ja anaeroobse läve kiiruse tasemel. Aeroobse ja anaeroobse läve 
taseme tõstmine jooksutreeningul seostub eelistatult aeglaste, ST kiududega. Lisaks on see ka 
hästi pulsisageduse järgi doseeritav. Nii aeroobse kui anaeroobse läve tõstmiseks on kasulik 
kasutada kestusmeetodit. Anaeroobse läve tõstmiseks on otstarbekas kasutada ka pikki lõike 
(800 – 2000 m) pulsisagedusel 160 – 170 lööki/min, taastumine lõikude vahel pulsisagedusele 
120 lööki/min. Samuti võib kasutada ekstensiivset intervalljooksu lõikudel 200 – 300 m, pulss 
~170 lööki/min, vere laktaadisisaldus 4 – 5 mmol/l või jalgpallispetsiifilist minimängu. Kui 
aga tahame efektiivselt mõjustada kiireid oksüdatiivseid FT II A tüüpi lihaskiude, võib 
kasutada jooksu mägisel maastikul või liivas, kas lõikudena või kestvusjooksuna (20 – 40 
min) (Nurmekivi, 2006).  
 
Kiiruse ja jõuvõimete tõstmiseks on vaja mõjustada kiireid lihaskiude. Maksimaalne jõud 
paraneb, kui kasutatavad harjutused vastavad järgmistele nõuetele (Selujanov, 2007): 
1) harjutatavad lihased kontrahheeruvad maksimaalse amplituudiga;  
2) lihaste kontraktsioonikiirus on maksimaalne; 
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3) lihaste aktiivsus peab olema maksimaalne; 
4) harjutuse kestus – suutlikkuseni (ei ületa 20 – 30 s). 
Kõige paremini vastavad neile tingimustele hüpped jalalt – jalale mäkke ja sprint mäkke 50 – 
100 m (Sarsania, 1991) Kasulikud on ka harjutused, kus lihase kokkutõmbes osalevad nii 
aeglased kui ka kiired glükolüütilised lihaskiud. Hästi sobib selleks hüppejooks ja kõnd või 
hüpped pikast sammväljaastest. Igati kohased on ka üldlevinud kiire ja plahvatusliku jõu 
harjutused, mille seerias on 1 – 5 kordust kerge tõstekangiga või mitmikhüpped – kolmik- ja 
viisikhüpe, hüpped üle tõkete. Eriti rõhutamist vajavad lihaselastsuse arendamiseks suunatud 
harjutused, millel on soodne toime sidekoelistele elementidele (kõõlused, sidemed, 
kollageenid). Kuna sidekoeliste elementide mõjustamine nõuab pikka aega, siis peab neid 
treenima kauem ja see peab eelnema maksimaalse jõu arendamisele. Suurt tähelepanu on vaja 
osutada ka treenituse ülekandele jõu- ja kiirusharjutuste kasutamisel.  
 
Uuringud on näidanud, et lihastevaheline koordinatsioon on tähtis komponent, et saavutada 
ülekanne põhiliigutusele (Young, 2006). Ülekande keskne kontseptsioon seisneb hästituntud 
treeningu spetsiifilisuse printsiibis. Lihastevaheline koordinatsioon näitab efektiivset 
lihastevahelist koostööd, mis kontrollib liigutust. Alles siis, kui on saavutatud hea 
lihastevaheline koordinatsioon, on aeg alustada lihasesisese koordinatsiooni rõhutamist, mis 
on suunatud lihashüpertroofiale. Nii näiteks on Wilson et al. (1996) uuringus veenvalt 
tõestatud, et suhteliselt suur võimsuse juurdekasv mittespetsiifilises liigutuses (lihasesisene 
koordinatsioon) võib viia väga väiksele sprinditulemuse kasvule. Vaatamata sellele, et 
jõutreeningu spetsiifilisus on väga oluline, on ka üldarendava toimega jõuharjutused 
potentsiaalselt kasulikud, kui eesmärgiks on lihasmassi tõstmine, vigastuste riski vältimine ja 
kehaasendit stabiliseerivate kehatüve süvalihaste, kõhu- ja seljalihaste tugevdamine. Kuna 
kiirusvõimete arendamisel on tähtis lihaste kontraktsioonikiirus, siis on leitud, et hüplemis- ja 
hüppeharjutused omavad väga soodsat toimet kiirele pöiakontakti ajale (Mero ja Komi,  1994; 
Young, 1992). Unustada ei tohiks ka seda, et nii vastupidavuse kui ka kiirusjõunäitajate 
arendamine ei saa olla kiire, vaid nõuab aastaid treeninguid, enne kui saavutatakse tipptase 
(Vollaard et al., 2009). Seda kinnitab oluliste bioenergeetiliste funktsioonide dünaamika 
vastupidavust ja kiirust nõudvate sporidalade mitmeaastase treeningu protsessis (Volkov, 
2011). 
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Joonis 4. Bioenergeetiliste funktsioonide paranemise dünaamika ujujate mitmeaastases 
treeninguprotsessis (Volkov, 2011). 
 
Joonisest 4 nähtub, et kui VO2max kõrged väärtused võib välja arendada suhteliselt kiiresti, siis 
meie poolt analüüsitud kaht polaarset võimekuse külge iseloomustavat näitajat, maksimaalset 
alaktaatset võimsust ja anaeroobse läve kiirust on võimalik tulemuslikult mõjustada pikka 
aega. 
 
Jalgpalluri treeningu planeerimisel on vaja arvestada ka sellega, et kui mingi võime 
arendamine ja mõjustamine täielikult katkestada, siis näiteks anaeroobse läve tase säilib 30 ± 
5 päeva, maksimaalse kiiruse tase aga vaid 5 ± 3 päeva (Issurin, 2008). Praktilisele treenerile 
on julgustav Issurini (2003) uuring, milles leiti, et aeroobse vastupidavuse ja maksimaalse 
alaktaatse (sprindi võime) arendamine on hästi seostatav. 
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1.4. TREENINGVAHENDID JALGPALLURITE MOTOORSETE VÕIMETE 
ARENDAMISEKS 
 
1.4.1. Süstikjooksu toime ja nende kasutamine jalgpallurite treeningus 
 
Enamus 90 min jooksul sooritatavad tegevused on jalgpallimängus aeroobsed. Anaeroobset 
tegevust nõudvad olukorrad tekivad otsustavatel momentidel mängus, nagu seda on palli 
võitmine oma valdusesse, väravate löömine või väravate ennetamine kaitses. Tsükliliste 
harjutuste kasutamine ja mängu kestus nõuab mängijatelt väga hästi arendatud võimet taluda 
kõrge intensiivsusega tööd, samuti võimet taastuda kiiresti madala intensiivsusega tegevuste 
ajal ja kõike seda pika ajaperioodi jooksul (Visscher et al., 2006). 
 
Tänapäeva teaduslike ideede kohaselt on sportliku vormi tõstmisel soovitav alguses panna 
rõhku ekstensiivsetele tegevustele ja seejärel tõsta koormust sammhaaval intensiivsete 
tegevuste suunas (Verheijen, 1998). 
 
Väikese mahuga suhteliselt kõrge intensiivsusega intervalltreening säilitab sportlase 
vastupidavuslikku sooritust ja lihaste oksüdatiivset potentsiaali, lisaks parandab intensiivse 
harjutuse sooritust.  Kõrge intensiivsusega vahelduv jooks ja korduv sprindi võimekus 
mõlemad mõjutavad anaeroobset ja aeroobset metabolismi. Hiljutised uurimused on näidanud, 
et Yo – Yo test on valiidne ja usaldusväärne väljaku test, et mõõta tsüklilist vastupidavust 
jalgpallis. Impellizeri et al. (2005) uuringus enne ja pärast Yo – Yo testi sooritust võetud 
lihasbiopsia ja vereanalüüsid näitasid, et see test sisaldab maksimaalset vastupidavust ja 
anaeroobset energiasüsteemi, mis on füsioloogilistelt nõudmistelt sarnane jalgpallimängule ja 
seda võib nimetada jalgpallispetsiifiliseks vastupidavustestiks. Rampinini ja Impellizzeri 
raporteerisid, et madalam Yo – Yo testi tulemus on seotud jalgpalli oskuste halvenemisega 
(täpse lühikese söödu võimekus) mängu jooksul (Chaouachi et al., 2010).  
 
Kõrge intensiivsusega intervalltreeningute kaasamine meeskonnaalade treeningprogrammi ei 
ole mitte ainult efektiivne täiustamaks vastupidavuslikke võimeid, vaid see täiustab ka 
mitmeid aspekte mänguspetsiifilises soorituses.  Laurseni (2010) uuring näitas, et 7 nädalane 
korduvate sprintidega jooksu treening (3 x 6 maksimaalne süstiksprint 40 m) oli efektiivsem 
täiustamaks Yo – Yo testi sooritust ja korduvate sprintide võimekust võrreldes traditsioonilise 
intervalltreeninguga (4 x 4 minutit jooks 90 – 95 % südame löögisageduse maksimumist). 
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1.4.2. Minimängude kasutamine jalgpallurite treeningus motoorsete võimete arendamise 
eesmärgil 
 
Minimänge kasutatakse treenerite poolt laialdaselt, et arendada tehnilisi ja taktikalisi oskusi, 
samuti selleks, et täiustada jalgpallurite vastupidavuslikke võimeid (Casamichana ja 
Castellano, 2010; Jones ja Drust, 2007; Katis ja Kellis, 2009,). Mängud kolm kolme vastu (3 
vs 3) mängud tagavad parema stiimuli tehniliste oskuste täiustumisks kui 6 vs 6 mängud, kuna 
tehnilisi sooritusi tehakse rohkem. Mängud 3 vs 3 avaldavad mõju sprindi võimekusele ja 
kiiruslikule osavusele (Katis ja Kellis, 2009). Minimängud on väga heaks alternatiiviks 
intervalltreeningule, et säilitada jalgpallurite sportlikku vormi võistlushooajal (Tabel 3) 
(Reilly ja White, 2005; Sassi et al., 2005).  
 
Tabel 2. Vere laktaadi konsentratsiooni näitajad (mmol/l), mis on saavutatud kõikide 
treeningute lõpus kuuel nädalal, puudu on 5 nädal (Reilly, 2005). 
 
  1 nädal 2 nädal 3 nädal 4 nädal 6 nädal 
Minimängud 13,1 ± 1,5 13,5 ± 1,8 12,9 ± 0,9 12,7 ± 1,3 13,2 ± 0,9 
Aeroobne intervalltreening 12,3 ± 2,7 11,7 ± 2,1 12,5 ± 1,3 13,0 ± 1,8 13,0 ± 1,3 
 
Minimängud sisaldasid 5 vs 5 mänge 6 x 4 min, paus 3 minutit, mille ajal oli jooksu tempo 50 
– 60 % maksimaalsest pulsisagedusest. Aeroobne intervalltreening sisaldas jookse 6 x 4 
minutit südame löögisagedusel 85 – 90 % maksimaalsest pulsisagedusest, 3 minutilise 
pausiga, mille ajal oli jooksu tempo 50 – 60 % maksimaalsest pulsisagedusest. Kahe grupi 
vahel ei esinenud statistiliselt usutavat erinevust laktaadi konsentratsiooni kõrgeimates 
väärtustes, mis mõõdeti treeningute lõpus. Väärtused jäid 1. nädalal vahemikku 11,9 – 15,2 
mmol/l minimängudes ja 8,9 – 15,5 mmol/l aeroobsel intervalltreeningul ning 6 nädalal 
vastavalt 12,2 – 14,3 ja 11,5 – 14,2 mmol/l. Need väärtused näitavad kõrget anaeroobset 
komponenti treeningu lõpuks mõlemal grupil. 
 
Selliste treeningute kasutamine võistlusvormi tõusu stimuleerimiseks on igati asjakohane. 
Lisaks võib suhteliselt lühiaegne glükolüütiline seisund sellise treeningu lõpus stimuleerida 
laktaadi transportvalkude kontsentratsiooni tõusu, mis võib aidata kaasa laktaadi väljutamisele 
FT tüüpi lihaskiududest ja selle oksüdeerimisele ST kiududes (Brooks, 2000). Hea laktaadi 
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käitlemise võime võistlusmängu käigus annab mängijale soodsad võimalused kõrge 
mängutempo säilitamiseks. 
 
Minimängud suudavad viia mängijate südame löögisageduse vahemikku 90 – 95 % 
maksimaalsest pulsist, millega tõstavad nii aeroobset võimekust kui ka mängu motoorset 
sooritust, lisaks täiustuvad tehnilised oskused (Jones ja Drust, 2007). 
  
1.4.3. Kiirusliku osavuse arendamine jalgpallis (agility) 
 
Kiiruslik osavus ei oma globaalset definitsiooni, kuid on peamiselt kirjeldatud võimena 
kiiresti muuta suunda, startida ja pidurdada selliselt, et ei toimuks tasakaalu kaotust (Little ja 
Williams, 2005; Reilly, 2007). See on väga oluline element heal jalgpalluril nii vastasest 
mööda triblamisel kui ka olukorras, kus vastane omab palli (Dunbar ja Treasure, 2005; Reilly, 
2007). Võrreldes 15 – 16 aastaseid noori tippjalgpallureid samaealiste eliidilähedaste 
mängijatega, selgus Reilly (2000) uuringus, et kiirusliku osavuse test oli parim, millega 
eristada eliitmängijaid. Kiiruslik osavus on närvisüsteemi funktsioon, mis sisaldab 
lihastunnetust ja koordinatsiooni, et mängija suudaks tegevuse käigus hoida alakeha ja 
ülakeha tasakaalus (Reilly, 2007). 
 
Teaduslikud uuringud on näidanud, et kiiruslik osavus ja kiirendus võime on väga tugevas 
seoses. Selleks, et sooritada plahvatuslikku jõudu nõudvaid kiireid suunamuutusi, on oluline, 
et pöiakontakti aeg oleks võimalikult lühike (Little ja Williams, 2005). 
 
1.4.4. Plüomeetriline treening jalgpallis 
 
Plüomeetria on treeningu vahend, mida kasutatakse erinevatel spordialadel, et tõsta jõudu ja 
plahvatuslikkust. Plüomeetria sisaldab lihase kiiret venitust (ekstsentriline tegevus), millele 
järgneb kohene samade lihaste  ja sidekoe kontsentriline tegevus ehk lühenemine. Toodetud 
elastsusenergia võimaldab toota rohkem jõudu, kui kontsentriline tegevus üksinda. Uurijad on 
näidanud, et plüomeetriline treening, kui seda kasutatakse perioodiliselt jõutreeningu 
programmis, arendab vertikaalse üleshüppe sooritust, kiirenduslikke võimeid, jalgade jõudu ja 
lihasvõimsust. Lisaks suureneb lihastunnetus ja areneb üldine propriotseptsioon (Miller et al., 
2006).  
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Plüomeetriline treening on asjakohane jalgpallis, mis toob kaasa lihastegevuses venitus-
lühenemis tsükli (Reilly, 2007). Uuringud on näidanud, et plahvatulikku tüüpi vastupanuga 
treening on efektiivsem arendamaks vertikaalset üleshüpet võrreldes suure vastupanuga 
jõutreeninguga (Aguiar et al., 2008). 
 
Plüomeetrilised harjutused sisaldavad tavaliselt plahvatulikku pidurdamist, starte ja 
suunamuutusi. Need liigutused on komponendid, mis toetavad kiirusliku osavuse arendamist. 
Kiirusliku osavuse treening on motoorika taaskäivitamine läbi neuromuskulaarse tunnetuse ja 
neuraalse adaptatsiooni lihaskimpudes, golgi organites ja liigeste proprioretseptorites (Miller 
et al., 2006).  
 
Plüomeetrilisi harjutusi võiks jalgpallurid kasutada 1 – 2 korda nädalas, kestusega 15 – 20 
min. Plüomeetrilised harjutused arendavad stardikiirust, sprindikiirust ja vähendavad 
pöiakontakti aega (Dintiman ja Ward, 2003). 
 
1.4.5. Maksimaalse kiiruse ja kiirenduslike võimete arendamine jalgpallis 
 
Kiirusvõimete all mõistetakse sportlase funktsionaalsete võimete kompleksi, mis tagab 
minimaalse ajaga vastavale spordialale vajalike liigutuste sooritamise. Jalgpallis on kiiruse 
arendamine esmajoones seotud kiirendusvõimega. Olulised on just väga lühikesed spurdid.  
 
Nii on näiteks jalgpallimängus 96 % sprintidest lühemad kui 30 m, millest 49 % on lühemad 
kui 10 m (Stolen et al., 2005; Weineck ja Jalak, 2008). Mängu jooksul tehtavate sprindi 
lõikude vahemikud (1,5 – 105 m) näitavad, et väga oluline on kiirenduse ja maksimaalse 
kiiruse osakaal. Kuigi keskmine sprintide distants on väike (17 m), sooritavad mängijad 
sprinte keskmise kiirusega jooksu pealt. Seega, maksimaalne kiirus saavutatakse tihedamini, 
kui distantsi või aja parameetrid võimaldaksid seda eeldada (Little ja Williams, 2005). 
Treeningus ei piisa ainult 20 – 30 m pikkustest lõikudest, sest maksimaalse kiiruse 
saavutamiseks kulub ainuüksi kiirenduseks 20 – 30 m. Seega on maksimaalse kiiruse 
arendamiseks sobivad lõigud 50 – 60 m. 
 
Mohr et al. (2004) uuring näitas, et sprintide maht vähenes teise poolaja alguses, võrreldes 
esimese poolajaga. See oli seotud lihaste temperatuuri langusega ja kahe poolaja vahelise 15 
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min pausiga. Sprintide mahu vähenemist suudeti vältida uue soojenduse tegemisega, mis 
sooritati madala intensiivsusega enne teise poolaja algust.  
 
Kiirendus, maksimaalne kiirus ja kiiruslik osavus on suhteliselt iseseisvad võimed. 
Kiirenduslike võimete, maksimaalse kiiruse ja kiirusliku osavuse arendamisel on oluline 
treeningus kasutada spetsiifilisi harjutusi, et saavutada efektiivne treening (Little ja Williams, 
2005). Kirjandusallikad näitavad, et jalgpallurite jooksu kiirust saab arendada läbi erinevat 
tüüpi treeningvahendite, nagu sprinditreening, spetsiaalse kelgu vedamisega jooksud ja 
spetsiifilised plüomeetrilised harjutused. Teised uuringud on näidanud, et kombineeritud 
treeningprogrammid, mis sisaldavad suhteliselt väikese vastupanuga ja plahvatuslikke 
harjutusi, nagu visked, hüpped, löögid samas treeningus, arendavad spetsiaalset lihasjõudu ja 
harjutuste sooritamise kiirust (Aguiar et al., 2008). 
 
Klassikalised maksimaalse kiiruse arendamise vahendid, mis sobivad ka jalgpalluritele, on 
lendlähtest jooksud, kiirendusjooksud 100 m, milles 30 – 40 m maksimumi lähedase 
kiirusega, allamäe jooksud (kallak alla 5 kraadi), kordusjooksud alla 80 m pikkustel lõikudel. 
Jalgpallurile oleksid väga kasulikud „Ins and Outs“ jooksud (Seagrave, 1996). Neist annab 
ettekujutuse alljärgnev joonis. 
 
 
 
Joonis 5. „Ins and Outs“ sooritamise metoodika (Seagrave, 1996). 
 
Toodud joonisel koosneb harjutus kahest „in ja out“ osast – 60 m. Treenituse paranedes võib 
samal põhimõttel harjutust pikendada 90 m või kuni 120 m, tehes vastavalt 3 või 4 „sisse – 
välja“ lülitust. Harjutus aitab jalgpalluril peale kiirusvõimete efektiivsemalt arendada ka 
rütmimuutmise võimet. 
 
Kiiruslikud tegevused, nagu seda on kiiruslik osavus, võivad olla kohandatud jalgpalli 
spetsiifilistesse harjutustesse, kuid jooksu tippkiirus nõuab keskendumist tavalisele 
kiirjooksule (Reilly, 2007). 
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2. TÖÖ EESMÄRK JA ÜLESANDED 
 
Käesoleva töö eesmärgiks on analüütiliselt võrrelda kahe erineva treeningumetoodika – 
jalgpallispetsiifilise ja traditsioonilise – efektiivsust treenitud jalgpallurite kiiruslike ja 
vastupidavuslike võimete arendamisel aastaringse treeningtsükli ettevalmistusperioodil. 
 
Eesmärgi saavutamiseks rakendati 8-nädalase mesotsükli vältel kahes jalgpallurite grupis 
erinevaid treeningumeetodeid ning hinnati uuritavate kehalise võimekuse erinevaid aspekte 
enne nimetatud mesotsükli algust ja pärast selle lõppu.  
 
Uurimistööle seati järgmised konkreetsed ülesanded: 
 
1) Määrata jalgpallurite arendatav kiirus 10 ja 30 m distantsi läbimisel paigalt ja 
lendlähtest. 
2) Hinnata jalgpallurite kiiruslikku osavust. 
3) Määrata jalgpallurite vertikaalne hüppevõime nii käte kui ka käte hoota paigalt 
üleshüppel. 
4) Määrata uuritavate jalgpallispetsiifiline vastupidavus. 
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3. METOODIKA 
 
3.1. Vaatlusalused 
  
Vaatlusalused (n=17) kuulusid Eesti Meistrivõistlustel osalevasse Esiliiga meeskonda. 
Uurningus osalenud mängijate vanus oli 18 ± 1 a (keskmine ± SD), pikkus 177,5 ± 6,3 cm 
kehakaal 70 ± 6,3 kg ja mängija staaž oli 10 ± 2  a. Keskmine treeningu koormus oli ühel 
nädalal 12 ± 1 tundi. Vaatlusalustele selgitati uuringu korraldust ning selle eesmärki, uuringus 
osalemine oli vabatahtlik. 
 
3.2. Uuringu korraldus 
 
Uuringu kogu ulatus oli 10 nädalat, 9. jaanuar – 16. märts, 2012. Mõõtmissessioonid toimusid 
nädal enne ja nädal pärast 8 nädalast ettevalmistusperioodi. Pärast esimest mõõtmissessiooni 
moodustati üldine paremusjärjestus kõigi sooritatud testide põhjal, mille alusel jaotati 
meeskond kaheks grupiks. Edetabelis moodustasid paaritul kohal paiknevad mängijad 
traditsioonilist treeningu meetodit kasutava grupi (TRS) ja paaris kohal paiknevad 
jalgpallispetsiifilist treeningu meetodit kasutava grupi (JSP). Eesmärk oli luua võimalikult 
võrdsed grupid. Mõõtmissessioonid viidi läbi sisehallis või siseruumides, et  tagada 
võimalikult standardsed tingimused testide sooritamiseks mõlemal korral. Uuringu viis läbi 
antud magistritöö autor, kes on ühtlasi ka uuritava meeskonna peatreener ja teda abistasid 
abitreenerid ja füsioterapeudid. Jooksutestid viidi läbi nädal enne ettevalmistusperioodi, kolm 
päeva hiljem sooritati hüppetestid. Jookstutestideks olid 30 m lendlähtest jooks (selle sees 
mõõdeti ära 10 m aeg), 30 m paigaltlähtest jooks (selles sees mõõdeti ära 10 m aeg), 
kiirusliku osavuse jooks 20 m ja modifitseeritud Yo – Yo test. Jooksutestid sooritati jalgpalli 
jalanõudes. Testitele eelnes dünaamiliste liikumisharjutustega 15 minutiline soojendus. 
Hüppetestideks olid vertikaalne käte hoota hüpe ja vertikaalne käte hooga hüpe. 
Hüppetestidele eelnes 15 min palliga soojendus, kus igal mängijal oli pall, millega sooritati 
erinevaid triblamisharjutusi. Pärast palliga tehtud soojenduse osa sooritati 3 min dünaamilisi 
venitusharjutusi. Kiirus- ja hüppetestide tulemuste mõõtmiseks kasutati põhjamaades 
enimkasutuses olevat Ivar Krause (Eesti) mõõtesüsteemi „Spintest“. 
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3.2.1. Sprinditest 10 m ja 30 m lendlähtest 
 
Uuritavate liikumiskiirust mõõdeti infrapuna fotoanduritega, mis paigutati stardijoonest 10 m 
ja 30 m kaugusele. Vaatlusalustele oli jäetud hoovõtu alaks 40 m. Start sooritati ilma 
märguandeta. Arvesse võeti parim tulemus kolmest katsest.  
 
3.2.2. Sprinditest 10 m ja 30 m paigaltlähtest 
 
Uuritavate liikumiskiirust mõõdeti infrapuna fotoanduritega. Kõigepealt fikseeriti ära 
stardijoon, sellest 1 m kaugusele paigutati esimenene fotoandur, millest läks aeg käima, 
ülejäänud fotoandurid pandi 10 m ja 30 m kaugusele esimesest andurist. Arvesse võeti parim 
tulemus kolmest katsest. 
 
3.2.3. Kiirusliku osavuse test 
 
Enamikus jalgpalli alastes uuringutes peetakse valiidseks kiirusliku osavuse testiks T-testi ja 
Illinois Run testi (Miller, 2006). Kuna Eesti Jalgpalli Liidus kasutatakse modifitseeritud T-
testi, siis kasutasin seda ka mina enda läbiviidud uuringus. Uuritavate kiiruslikku osavust 
mõõdeti infrapuna fotoanduritega, mis paigutati 10 m lõigu keskele, see oli ühtlasi ka stardi- 
ja finišijooneks. Sellest joonest 5 m kaugusele mõlemale poole pandi maha jooned tähiste 
juurde. Mängija pidi jooksma võimalikult kiiresti kuni tähiseni A ja sealt kuni tähiseni B, 
mõlemal juhul pidi jalaga ära puutuma joone või astuma üle selle ja tähisest B võimalikult 
kiiresti tagasi algusesse, üle finišijoone. Arvesse võeti parim tulemus kahest katsest (joonis 6).  
  
3.2.4. Modifitseeritud Yo – Yo test 
 
Kuna modifitseeritud Yo – Yo testi tutvustatakse Eesti Jalgpalli Liidu poolt tehtavatel 
treenerite koolitusel ja jalgpallurite testimisel, siis kasutasin seda moodust käesolevas 
uuringus. Test koosneb 20 m jooksulõikudest järjest suureneva kiirusega, mida reguleeritakse 
helisignaaliga. Tulemus määratakse läbitud lõikude arvuga. Iga kindla arvuga lõikude järel on 
paus 10 sekundit (tabel 3). Kolm meetrit enne 20 m joont on ala, kuhu mängija peab jõudma 
enne helisignaali (joonis 7). Kui mängija ei suuda kahel korral helisignaalini vajalikku maad 
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läbida, loetakse test lõppenuks. Yo – Yo testi sooritamiseks jaotati meeskond juhuslikkuse 
alusel kaheks grupiks.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Joonis 6. Jalgpalluri kiirusliku osavuse test. Testimise ala, mida tähistavad stardi – finišijoon 
ning sellest kummalgi pool 5 m kaugusel paiknevad otsajooned ja tähised A ning B. Märgiti 
maha sisehalli põrandale. Katkendlikud nooltega varustatud jooned näitavad testi sooritaja 
liikumiste suunda ja järjekorda.    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       
Joonis 7. Modifitseeritud Yo – Yo testi skeem. Tähisest A kuni tähiseni B on üks 20 m 
pikkune jooksulõik. Tähiste vaheline ala A – C ja D – B on 3 m lai ja sinna peab mängija 
jõudma enne helisignaali.   
FOTOANDUR 
5 m 5 m 
B A 
STARDI-FINIŠIJOON B A 
1 
3 
4 
C D A 20 m 
3 m 3 m 14 m 
A B 
B 
C D 
25 
 
Tabel 3. Modifitseeirtud Yo – Yo testi kiiruste ja lõikude arvu muutuste skeem. Esimeses 
tulbas on toodu kiirused, mis tõusevad alguses iga 4 lõigu kaupa. Lõikude muutused on 
toodud teises tulbas. Kolmas tulp näitab läbitud lõikude arvu kokku. Neljandas tulbas on ära 
määratud amatöörmängija ja tippmängija tasemed. 
 
Kiirus 
(km/h) 
Lõigud Kokku Tase 
Kiirus 
(km/h) 
Lõigud Kokku Tase 
10 4 4 
 
16 6 104   
  4 8 
  
7 111 Tippmängija 
11 4 12 
 
16,5 7 118   
  5 17 
  
7 125   
12 5 22 
 
17 7 132   
  5 27 
  
7 139   
13 5 32 
 
17,5 7 146   
  6 38 
  
8 154   
13,5 5 43 
 
18 7 161   
  6 49 
  
8 169   
14 6 55 
 
18,5 7 176   
  6 61 
  
8 184   
14,5 6 67 
 
19 8 192   
  6 73 
  
8 200   
15 6 79 
 
19,5 8 208   
  6 85 
  
8 216   
15,5 6 91 Amatöör 20 8 224   
  7 98     8 233   
 
3.2.5. Vertikaalne käte hoota üleshüppe test  
 
Sportlasel on käed puusal, jalad põlveliigesest sirged, seejärel istub sportlane kiirelt alla 
(umbes 120 kraadi põlveliigesest) ning seejärel tõukab kiirelt nii kõrgele kui võimalik. 
Arvesse võeti parim tulemus kolmest katsest. 
 
3.2.6. Vertikaalne käte hooga üleshüppe test 
 
Sportlane seisab jalad põlveliigesest sirged, käed on vabalt külgedel. Seejärel istub sportlane 
kiirelt alla (umbes 120 kraadi põlveliigesest) ning seejärel tõukab kiirelt nii kõrgele kui 
võimalik ja samal ajal teeb kätega hooliigutuse. Arvesse võeti parim tulemus kolmsest katsest. 
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3.3 Treeningu kirjeldus 
 
Ettevalmistusperioodil viidi läbi 5 treeningut ühes nädalas. Treeningud toimusid 
esmaspäevast – reedeni ja igal laupäeval peeti üks kontrollmäng (Tabel 4). Teisipäeviti ja 
neljapäeviti rakendati uuritavaid treeningu meetoteid. Esmaspäevane treening koosnes kahest 
osast. Esimene osa sooritati väljakul, kestusega 60 min, eesmärgiks tehnika-taktika. Teine osa 
oli jõutreening, kestusega 30 min ja sooritati sisetingimustes ringtreeningu meetodiga (I nädal 
lihasvastupidavus, II – IV jõuvastupidavus, V – VI nädal plahvatuslikjõud ja VII – VIII nädal 
kere süvalihaste treening). Kolmapäeval toimus jõutreening, mis viidi läbi jõusaalis (I – III 
nädal põhijõud, IV – VII nädal maksimaaljõud. Kaheksandal nädalal asendus see tehnika-
taktika treeninguga väljakul. 
 
Tabel 4. Treeningplaani näidis ühest nädalast. 
 
Esmaspäev Teisipäev Kolmapäev Neljapäev Reede Laupäev Pühapäev 
I osa:           
1. Tehnika    
2. Taktika     
3. Mänguline 
osa               
II osa: 
Jõutreening 
1. Tehnika    
2. Uuritav 
treeningu 
meetod         
3. Mänguline 
osa 
8vs8/11vs11 
* Jõusaal I - 
VII nädal      
* Takikatline 
treening VIII 
nädal 
1. Tehnika    
2. Uuritav 
treeningu 
meetod         
3. Mänguline 
osa 
5vs5/7vs7 
1. Tehnika    
2. Taktika     
3. Mänguline 
osa              
4. Kere 
süvalihaste 
treening 
KONTROLL- 
MÄNG 
VABA 
 
Peamisteks vaatlusaluste kiiruslike ja vastupidavuslike võimete arendamiseks kasutatud 
harjutusteks olid 8 nädalasel ettevalmistuspreioodil süstikjooksud, minimängud (mängud neli 
nelja (4 vs 4) ja kaks kahe (2 vs 2) vastu koos väravavahtidega), plüomeetrilised harjutused 
(hüpped üle tõkete) ja lühikesed sprindid. Vastupidavuslike võimete arendamiseks kasutati 
TRS-grupis süstikjookse ja JSP-grupis minimänge. Kiiruslike võimete arendamiseks kasutati 
TRS-grupis plüomeetrilisi harjutusi ja JSP-grupis lühikesi 15 m sprinte. Igal treeningul 
harjutati 1,5 tundi väljakul ja 30 min siseruumides. Väljakul sooritati esiteks soojendus, 
seejärel tegeleti kiiruse ja vastupidavuse arendamisega, kasutades selleks ülaltoodud harjutusi. 
Järgnes jalgpallimäng (vastupidavuse arendamise päeval 15 minutit 8 vs 8 – 11 vs 11 mäng ja 
kiiruse arendamise päeval 30 minutit 5 vs 5 – 7 vs 7 mäng) ja väljakutreeningu lõpetas 
lõdvestusjooks. Siseruumides sooritati kogu treeningu lõpposa, milleks oli lihashooldus 
(tasakaal ja staatilised venitusharjutused). Mängijate vastupidavuslike võimete arendamine 
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toimus teisipäeviti (tabelid 5 ja 6) ja kiiruslike võimete arendamine neljapäeviti (erand 8 
nädal) (tabelid 7 ja 8). 
 
Tabel 5. Treeningu meetodid vastupidavuslike võimete arendamiseks TRS-grupis (Laursen 
2010). 
 
Nädal 1 T, 17.01 Süstikjooks (35 m edasi-tagasi + 40 m edasi-tagasi + 50 m  
  
 
edasi-tagasi), 3 kordust, aktiivse puhkepausiga korduste   
  
 
vahel 3 min 
    
  
Nädal 2 T, 24.01 Sama 
    
  
Nädal 3 T, 31.01 Sama, kuid sooritatakse 4 kordust 
  
  
Nädal 4 T, 07.02 Sama, kuid sooritatakse 5 kordust 
  
  
Nädal 5 T, 14.02 Süstikjooks, 30 m edasi (kordus 2 ), 30 tagasi (kordus 2), kokku  
  
 
6 kordust passiivse puhkepausiga korduste vahel 25 s; 3 seeriat   
  
 
aktiivse puhkepausiga seeriate vahel 3 min 
 
  
Nädal 6 T, 21.02 Sama, kuid korduste arv seerias 7 
  
  
Nädal 7 T, 28.02 Sama, mis 14.02., kuid distantsi pikkus 40 m ja passiivne  
    puhkepaus korduste vahel 30 s        
 
Tabel 6. Treeningu meetodid vastupidavuslike võimete arendamiseks JSP-grupis. 
Minimängudena kasutati ekstensiivset intervallmeetodit, 4 vs 4 (neli mängijat nelja vastu) 
mängud, väljaku suurus 20 x 30 m ja intensiivset intervallmeetodit 2 vs 2 (kaks mängijat kahe 
vastu) mängud, väljaku mõõtmed 16 x 20 m ja lisaks osalesid mängus väravavahid: 
 
Nädal 1 T, 17.01 4 vs 4 mäng 6 mängu, iga mängu kestus 1 min, aktiivne    
  
  
puhkepaus mängude vahel 3 minutit 
 
  
Nädal 2 T, 24.01 4 vs 4 mäng 
Sama, kuid aktiivne puhkepaus mängude vahel 2,5 
min 
Nädal 3 T, 31.01 4 vs 4 mäng Sama, kuid aktiivne puhkepaus mängude vahel 1 min 
Nädal 4 T, 07.02 4 vs 4 mäng 2 seeriat, kummaski seerias 6 mängu, iga mängu 
  
  
kestus 1 min, aktiivne puhkepaus mängude vahel  
  
  
1,5 min ja seeriate vahel 4 min 
 
  
Nädal 5 T, 14.02 4 vs 4 mäng Sama, kuid mängudevaheline aktiivne puhkepaus on 
  
  
1 min 
   
  
Nädal 6 T, 21.02 2 vs 2 mäng 2 seeriat, kummaski seerias 6 mängu, iga mängu 
  
  
kestus 30 s, aktiivne puhkepaus mängude vahel   
  
  
1 min, seeriate vahel 4 min 
 
  
Nädal 7 T, 28.02 2 vs 2 mäng Sama, kuid mängu kestus 45 s     
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Tabel 7. Treeningu meetodid kiiruslike võimete arendamiseks TRS-grupis. Plüomeetriline 
treening, kus kasutati 40 cm ja 60 cm kõrguseid tõkkeid, tõkete vahe 1 m. Viiendal nädalal 
võeti kasutusele sügavushüpped. Mahahüpe 40 cm kõrguselt platvormilt ja kohe peale 
maandumist hüpe üle 1 m kaugusel oleva tõkke (Chelly, 2010): 
 
Nädal 1 N, 19.01 5 seeriat, igas seerias 10 hüpet üle tõkke kõrgusega 40 cm 
Nädal 2 N, 26.01 Sama, kuid 7 seeriat 
Nädal 3 N, 02.02 Sama, kuid 10 seeriat 
Nädal 4 N, 09.02 Sama, mis 19.01., kuid tõkke kõrgus 60 cm 
Nädal 5 N, 16.02 4 seeriat sügavushüppeid, 10 hüpet seerias,  
  
 
puhkepaus hüpete vahel 5 s, seeriate vahel 4 min 
Nädal 6 N, 23.02 Sama 
Nädal 7 N, 01.03 Sama 
Nädal 8 N, 08.03 Sama 
 
Tabel 8. Treeningu meetodid kiiruslike võimete arendamiseks JSP-grupis: 
 
Nädal 1 N, 19.01 15 m jooks, 4 kordust, aktiivne puhkepaus iga korduse järel 1 min 
Nädal 2 N, 26.01 Sama, aga 5 kordust 
   
  
Nädal 3 N, 02.02 Sama, aga 6 kordust 
   
  
Nädal 4 N, 09.02 2 seeriat, kummaski seerias 4 kordust 15 m jooksu, aktiivne   
  
 
puhkepaus korduste vahel 1 min, seeriate vahel 4 min   
Nädal 5 N, 16.02 Sama, kuid 5 kordust seerias 
   
  
Nädal 6 N, 23.02 Sama, kuid 6 kordust seerias 
   
  
Nädal 7 N, 01.03 Sama, mis 02.02 
   
  
Nädal 8 R, 09.03 Sama, mis 09.02.         
 
3.4. Tulemuste statistiline analüüs 
 
Uurimistöös saadud andmete statistiliseks analüüsiks kasutati IBM tarkvara SPSS (Statistical 
Program for Social Science for Windows) ja Microsoft Excel 2007. Oliste näitajate osas leiti 
aritmeetiline keskmine (X) ja standardhälve (SD) ning võrreldi Student T-testiga. Statistilise 
olulisuse nivooks oli töös p<0,05. 
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4. TÖÖ TULEMUSED 
 
Kuna töö eesmärgiks oli jalgpallispetsiifiliste ja traditsiooniliste treeningvahendite  toime 
võrdlus jalgpalluri motoorse võimekuse arengule, siis oli põhirõhk kahe erineva lähenemise 
hindamisel. Nii kasutati traditsioonilise treeninggrupis (TRS) vastupidavuse arendamiseks 
süstikjookse ning kiiruslike võimete arendamiseks plüomeetrilisi harjutusi. 
Jalgpallispetsiifilise treeningu grupis (JSP) kasutati vastupidavuse arendamise eesmärgil 
minimänge ja kiirusvõimete arendamiseks 15 pikkusi sprindilõike. Saadud töö tulemustele 
saab anda hinnangu eksperimendi käigus läbiviidud testitulemuste põhjal. Töö tulemused on 
esitatud joonistel 7 – 14. 
 
Kiirusvõimete hindamiseks kasutati mõlemas grupis kiirjooksu tulemust 10 m ja 30 m 
distantsil lendlähtest, aga ka 10 m ja 30 m distantsil paigaltlähtest. Selgus, et enne 
treeningperioodi oli TRS-grupil 10 m lendlähtest sprindi aeg 1,16 ± 0,02 s, JSP-grupil oli 
sama näitaja 1,17 ± 0,05 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Pärast treeningu 
perioodi oli TRS-grupil sprindi aeg 1,16 ± 0,04 s, JSP-grupil oli sama näitaja 1,15 ± 0,05 s 
ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Treeninggrupi siseselt oli JSP-grupis erinevus enne 
ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt oluline (p<0,05) (joonis 8).  
 
 
Joonis 8. TRS- ja JSP-grupi 10 m lendlähtest sprindi aegade võrdlus enne ja pärast 
treeningeksperimenti. *p<0,05 pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis. 
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Enne treeningperioodi oli TRS-grupil 30 m lendlähtest sprindi aeg 3,49 ± 0,10 s, JSP-grupil 
oli sama näitaja 3,52 ± 0,15 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Pärast 
treeningperioodi oli TRS-grupil sprindi aeg 3,45 ± 0,13 s, JSP-grupil oli sama näitaja 3,45 ± 
0,15 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Treeninggrupi siseselt oli TRS-grupis 
erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt oluline (p<0,05). Treeninggrupi 
siseselt oli JSP-grupis erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt oluline 
(p<0,01)  (joonis 9).  
 
 
 
Joonis 9. TRS- ja JSP-grupi 30 m lendlähtest sprindi aegade võrdlus enne ja pärast 
treeningeksperimenti. *p<0,05 pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis; **p<0,01 
pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis. 
 
Enne treeningperioodi oli TRS-grupil 10 m paigaltlähtest sprindi aeg 1,81 ± 0,05 s, JSP-grupil 
oli sama näitaja 1,80 ± 0,03 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Pärast 
treeningperioodi oli TRS-grupil sprindi aeg 1,86 ± 0,05 s, JSP-grupil oli sama näitaja 1,83 ± 
0,06 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Treeninggrupi siseselt oli TRS-grupis 
erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt oluline (p<0,05). Treeninggrupi 
siseselt oli JSP grupis erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt oluline 
(p<0,05) (joonis 10).  
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Joonis 10. TRS- ja JSP-grupi 10 m paigaltlähtest võrdlus enne ja pärast treeningeksperimenti. 
*p<0,05 pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis. 
 
Enne treeningperioodi oli TRS-grupil 30 m paigaltlähtest sprindi aeg 4,30 ± 0,10 s, JSP-grupil 
oli sama näitaja 4,31 ± 0,10 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Pärast 
treeningperioodi oli TRS-grupil sprindi aeg 4,30 ± 0,12 s, JSP-grupil oli sama näitaja 4,29 ± 
0,13 s ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline (joonis 11).  
 
 
 
Joonis 11. TRS- ja JSP-grupi 30 m paigaltlähtest võrdlus enne ja pärast treeningeksperimenti. 
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Lisaks kasutati mõlemas grupis kiirus- ja kiirendusvõimes olulise jalgade plahvatusliku jõu 
näitajana käte hoota ja käte hooga vertikaalset üleshüpet. Vaatlustulemused näitavad, et enne 
treeningperioodi oli TRS-grupil vertikaalse käte hoota üleshüppe kõrgus 44,06 ± 3,39 m, JSP-
grupil oli sama näitaja 42,74 ± 3,06 m ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Pärast 
treeningperioodi oli TRS-grupil vertikaalse käte hoota üleshüppe kõrgus 44,05 ± 4,85 m, JSP-
grupil oli sama näitaja 44,74 ± 3,94 m ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. 
Treeninggrupi siseselt oli JSP-grupis erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt 
oluline (p<0,05) (joonis 12).  
 
 
 
Joonis 12. TRS- ja JSP-grupi vertikaalse kätehoota üleshüppe võrdlus enne ja pärast 
treeningeksperimenti. *p<0,05 pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis. 
 
Enne treeningperioodi oli TRS-grupil vertikaalse käte hooga üleshüppe kõrgus 48,15 ± 3,35 
m, JSP-grupil oli sama näitaja 48,56 ± 3,11 m ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. 
Pärast treeningperioodi oli TRS-grupil vertikaalse käte hooga üleshüppe kõrgus 48,45 ± 4,73 
m, JSP-grupil oli sama näitaja 49,21 ± 4,24 m ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. 
(joonis 13).  
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Joonis 13. TRS- ja JSP-grupi vertikaalse käte hooga üleshüppe võrdlus enne ja pärast 
treeningeksperimenti. 
 
Väga oluliseks tuleb pidada ka jalgpalluri tehnilises ettevalmistuses kiirusliku tehnika ja 
kiirusliku osavuse taset hindavate testide kasutamist. Meie oma eksperimentaalses uuringus 
kasutasime selleks kiirusliku osavuse (agility) testi. Selgus, et enne treeningperioodi oli TRS-
grupil kiirusliku osavusjooksu aeg 5,04 ± 0,10 s, JSP-grupil oli sama näitaja 5,01 ± 0,12 s 
ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Pärast treeningperioodi oli TRS-grupil kiirusliku 
osavusjooksu aeg 4,94 ± 0,15 s, JSP-grupil oli sama näitaja 4,91 ± 0,17 s ning erinevus ei 
olnud statistiliselt oluline (joonis 14).  
 
Joonis 14. TRS- ja JSP-grupi treeningu kiirusliku osavusjooksu võrdlus enne ja pärast 
treeningeksperimenti. 
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Mõlema grupi vastupidavusliku ettevalmistuse taseme hindamiseks kasutasime Yo – Yo testi. 
Vaatlustulemustest selgus, et enne treeningperioodi oli TRS-grupil Yo – Yo testi lõikude 
läbitud arv 103 ± 16, JSP-grupil oli sama näitaja 112 ± 15 ning erinevus ei olnud statistiliselt 
oluline. Pärast treeningperioodi oli TRS-grupil Yo – Yo testi läbitud lõikude arv 110 ± 20, 
JSP-grupil oli sama näitaja 123 ± 15 ning erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Treeninggrupi 
siseselt oli TRS-grupis erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti statistiliselt oluline 
(p<0,05). Treeninggrupi siseselt oli JSP-grupis erinevus enne ja pärast treeningeksperimenti 
statistiliselt oluline (p<0,01) (joonis 15).  
 
 
 
Joonis 15. TRS- ja JSP-grupi Yo – Yo testi läbitud lõikude arvu võrdlus enne ja pärast 
treeningeksperimenti. *p<0,05 pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis; **p<0,01 
pärast vs enne treeningeksperimenti samas grupis. 
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5. TULEMUSTE ARUTELU 
 
Käesolevas uuringus kõige olulisemaks tulemuseks oli tõdemus, et võrdväärseid positiivseid 
nihkeid jalgpalluri kiiruslikus ja vastupidavuslikus näitajates on võimalik saada nii 
jalgpallispetsiifiliste kui ka traditsiooniliste treeningvahendite kasutamisega. Jalgpalluri 
aastaringses treeningus on vaja tagada mõlema põhivõime järkjärguline ja pidev kasv, mis 
saavutaks enda maksimumi kõige tähtsamate võistluste ajaks. See on oluline ka treenituse 
ülekande seisukohast. Viimane saab olla edukas vaid siis, kui kasutatavates 
treeningvahendites on otstarbekas järgivus ehk järjestikus ning nende toime järkjärgult kasvab 
(Bondarchuk, 2008). Kuna kiirus- ja vastupidavusvõimed nõuavad arendamiseks suhteliselt 
pikka aega, siis on vajalik tagada nende näitajate arengu suhteliselt väike, kuid pidev 
juurdekasv. Võimete arengu järsud ja kiired juurdekasvud (näiteks jõuvõimed) võivad 
tekitada probleeme sportlase koordinatsioonilises ettevalmistuses, sest sageli ei suudeta seda 
seostada tehnilise sooritusega.   
 
Uuringus kasutatud Yo – Yo test näitas, et nii süstikjooksud kui ka minimängud arendasid 
olulisel määral vastupidavuslikke võimeid. Tulemuste paranemine grupi siseselt oli 
jalgpalliseptsiifilise treeninguga natuke suurem (p<0,01), võrreldes traditsioonilise 
meetoodikaga (p<0,05), kuid gruppide vahel erinevus ei olnud statistiliselt oluline. Meie 
uuringud on heas kooskõlas Reilly (2005) andmetega, kes võrdles 5 vs 5 mänge aeroobse 
intervalltreeninguga ning leidis, et laktaadi väärtused mõlema soorituse lõpus on sarnased. 
Tema uuringus selgus, et minimängud on heaks stiimuliks vastupidavusvõime tõstmisel, sest 
nad on võrreldavad 85 – 90 % intensiivsusel joostavate intervalltreeningutega ja võivad 
avaldada  isegi paremat mõju. Huvipakkuv on ka paralleel, mida saab tõmmata kasvavate 
koormustega VO2max testi ja meie uuringus läbi viidud Yo – Yo testi vahele. Jooksjatega 
läbiviidud uuringutes näitas Noakes (1988) ja Noakes et al. (1990), et kasvavate koormustega 
VO2max testi lõpus saavutatav tippkiirus ennustab suure täpsusega jooksja vastupidavuslikke 
võimeid ning et ka sellise testi kestus on samuti kõrge prognostilise väärtusega. Sisuliselt on 
meie uuringus kasutatud kasvava kiirusega  Yo – Yo test toime poolest analoogne Noakesi 
tulemustega. Järelikult võib lihtsates treeningtingimustes läbiviidava testiga saada 
treeningpraktikas väga kasulikke juhiseid, sest kui Noakes’i testis oli oluline kasvavate 
koormustega testi kestus, siis meie testis oli selleks kasvavate kiirustega joostud lõikude arv. 
Laurseni (2010) uuringus toodi välja, et süstikjooksud avaldasid paremat mõju Yo – Yo testi 
tulemuse täiustumisele kui traditsioonilised intervalltreeningud. Käesolevas uuringus leidis 
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samuti kinnitust, et minimängud on heaks stiimuliks vastupidavuslike võimete arendamisel ja 
võivad isegi avaldada paremat mõju, kui süstikjooksud. Erinevad jalgpallialased uurimistööd 
on näidanud, et südame löögisagedused 4 vs 4 ja 8 vs 8 mängudes on sarnased ehk töö 
intensiivsus ei sõltu mängijate arvust (Jones ja Drust, 2007; Sassi et al., 2005). Paraku ei ole 
minimängude mõju üheselt mõistetav, kuna sõltub paljudest teguritest (juhendamine, reeglid, 
väljaku suurus jne.). Siiski ollakse ühel meelel, et palliga tegevuste, vaheltlõigete ja 
jalgpallimängus ettetulevate situatsioonide arv on oluliselt suurem mängudes, kus on väiksem 
arv mängijaid väljakul. Seega on jalgpallimängu tehniliste ja taktikaliste oskuste arendamise 
suhtes oluline kasutada just jalgpallispetsiifilisi treeningmeetodeid. Eriti oluline on palliga 
treeningute ja palliga harjutuste arv noorte treeningus, kus treenitakse 1 kord päevas. 
 
Maksimaalse kiiruse test 30 m lendlähtest näitas, et nii plüomeetriline treening kui ka 
lühikesed sprindid arendavad oluliselt kiiruslikke võimeid. Mõlema treeningmeetodi 
kasutamisel oli tulemuste paranemine grupi siseselt statistiliselt oluline, kuid nagu ka Yo – Yo 
testi puhul oli JSP-grupil areng (p<0,01) mõnevõrra suurem võrreldes TRS-grupiga (p<0,05), 
kuid erinevus kahe grupi vahel ei olnud statistiliselt oluline. Selle testi sees mõõdeti ka 10 m 
lendlähtest, kuid tulemuste erinevus ei olnud statisiliselt oluline. Kuigi JSP-grupil oli 10 m 
lendlähtest areng grupi siseselt statistiliselt oluline, ei saa seda pidada väga oluliseks 
näitajaks, kuna tulemuste paranemine toimus ainult 0,02 s võrra. Seega 30 m tulemuste põhjal 
võib öelda, et plüomeetriline treeningmeetod ja lühikesed 15 m sprindid mõlemad arendavad 
maksimaalset kiirust. JSP-grupis oli 30 m lendlähtes ajaks 3,45 ± 0,15 s ja TRS-grupis 3,45 ± 
0,13 s. Inglismaa Premier League (Meistriliiga) mängijate peal tehtud 30 m lendlähtest 
testides saadi tulemuseks 3,58 ± 0,08 s (Little ja Williams, 2005). Antud uuringuga võrreldes 
võime järeldada, et Eesti liigades mängivad noormängijad ei jää maksimaalse kiiruse 
näitajates maailmas alla tippliigas osalevatele mängijatele.  
 
Kiirendusvõime testimiseks kasutati 10 m ja 30 m paigaltlähtest jooksutesti. Huvitav oli see, 
et kuigi maksimaalne kiirus paranes oluliselt mõlemal grupil, siis plahvatuslike võimete 
näitajad 10 m jooksu tulemustes langesid oluliselt mõlemal grupil (p<0,05) ja 30 m tulemused 
jäid peaaegu samaks. Enne ettevalmistusperioodi toimunud mõõtmissessionnil oli JSP-grupil 
10 m lendlähtest aeg 1,80 ± 0,03 s ja TRS-grupil 1,81 ± 0,05 s ja pärast ettevalmistusperioodi 
tehtud mõõtmissessioonil olid ajad vastavalt 1,83 ± 0,06 s ja 1,86 ± 0,05 s. Inglismaa Premier 
League mängiijatel oli sama näitaja 1,87 ± 0,08 s (Little ja Williams, 2005). Tulemus on igati 
loogiline, kuna tegemist oli ettevalmistusperioodiga, kus kasutati suuri koormusi. 
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Sarnaselt kiirendusvõimele ei olnud olulist arengut märgata kiirusliku osavuse testides. 
Põhjuseks võib olla see, et kiiruslik osavus ja kiirendusvõime on tugevas seoses (Little ja 
Williams, 2005) ja nõuab häid plahvatuslikke omadusi. Ettevalmistusperioodi lõpus on 
koormused suured ja plahvatuslikud võimed võivad olla pärsitud. 
 
Ka hüppetestid näitasid, et tulemuste paranemine mõlemal grupil oli minimaalne nii käte 
hoota kui ka käte hooga vertikaalsel üleshüppel. Siiski JSP-grupi sees toimunud tulemuste 
paranemine oli statistiliselt oluline vertikaalsel käte hoota ülehüppel (p<0,05), kuigi nad ei 
kasutanud plüomeetrilist treeningut. Erinevad uuringud siiski näitava, et plüomeetriline 
treening parandab vertikaalset üleshüpet (Aguiar et al., 2008, Miller et al., 2006). Kuigi 
käesolev uuring seda ei näidanud, võib väita, et tõenäoliselt on põhjuseks suured koormused 
antud perioodil. 
 
Samas tekib küsimus, et kuidas siis kasutada plüomeetrilist treeningut ja lühikesi sprinte, kui 
antud uuring näitab mõlemal meetodil sarnaseid tulemusi. Antud tööst võiks järeldada, et 
ettevalmistusperioodil ei ole tingimata ootuspärane plahvatuslike võimete juurdekasv, sest 
mängijad kasutavad sellel perioodil suuri koormusi. Maksimaalse kiiruse oluline paranemine, 
aga näitab, et kiirust arendavaid harjutusi on ilmtingimata tarvis kasutada. Tuleb arvestada 
superkompensatsiooniga, mida taotletakse koormuste langetamisega ettevalmistuperioodi 
järgselt. Jalgpalluril oleks soovitav kasutada plüomeetrilisi ja lühikeste sprintidega 
treeningharjutusi paralleelselt ja kombineeritult, kuna need toetavad teineteist. Plüomeetrilise 
treeninguga väheneb pöia kontakti aeg maaga (Dintiman ja Ward, 2003), suureneb jalgade 
võimsus. Spindi harjutuste läbi paraneb jooksuliigutuste efektiivsus. 
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6. JÄRELDUSED 
 
1) Võrdväärseid positiivseid nihkeid jalgpalluri kiiruslikus ja vastupidavuslikus näitajates 
on võimalik saada nii jalgpallispetsiifiliste kui ka traditsiooniliste treeningvahendite 
kasutamisega. 
2) Traditsiooniline ja jalgpallispetsiifiline treeningumeetod on praktiliselt ühevõrra 
efektiivsed maksimaalse liikumiskiiruse arendamisel. 
3) Traditsiooniline ja jalgpallispetsiifiline treeningumeetod on praktiliselt ühevõrra 
efektiivsed ka jalgpallispetsiifilise vastupidavuse arendamisel. 
4) Traditsiooniline ja jalgpallispetsiifiline treeningumeetod kiiruse ja vastupidavuse 
arendamiseks on ebaefektiivne plahvatusliku võimsuse arendamiseks treenitud 
jalgpalluritel. 
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ANALYTICAL COMPARISON OF TWO TRAINING METHODS FOR 
DEVELOPING SPEED AND ENDURANCE CAPABILITIES IN SOCCER PLAYERS 
SUMMARY 
 
 
The purpose of the study was to determine the possibilities of developing speed and 
endurance abilities of soccer players during the pre-season period. The study was conducted 
on 17 soccer players who were divided into two groups: a traditional training group and a 
soccer-specific training group. The methods used were 10 and 30 m maximum sprint from a 
flying start and standing start, vertical jump test with and without arm-swing, agility test and a 
Yo – Yo test for measuring endurance. The following conclusions can be made by analyzing 
the results: 1. The abilities of speed and endurance in soccer players can be equally increased 
both by traditional training and soccer-specific training. 2. Endurance and maximum speed 
tests showed signs of improvement over the soccer pre-season period, but no increase was 
found in acceleration ability. 3. Endurance increased most notably according to a statistically 
valid improvement (p<0,01) of the Yo-Yo test results in the group using small-sided games as 
a soccer-specific training method. 4. Explosive power didn't show enough signs of 
improvement due to the high training load in the pre-season period.  
 
 
 
 
